

















85cm 以上、女子では 90cm 以上に相当す












結果３）でみても、男性 50 歳台 31.1 ％、
60 歳台 28.7％、女性 50 歳台 21.9％、60
歳台 21.5％であり、中高年者において高
率である。 


















































































名（2012 年度 7名、2013年度 4 名、2014




は 41 歳から 73 歳で、40歳代 3 名、50 歳
代 3 名、60 歳代 10 名、70 歳代 1 名（58













２．運動課題   

































氏名 年齢 性別 　　身長 　　体重 　体脂肪率 　　腹囲
(歳） （ｃｍ） （ｋｇ） （％） （ｃｍ）
A 64 女 155.0 53.7 24.7 82.5
B 41 女 153.0 53.6 32.7 78.5
C 61 女 154.0 49.4 25.6 84.1
D 61 女 165.0 64.3 32.4 86.3
E 63 女 161.0 55.4 19.7 79.2
F 64 男 169.0 87.1 25.6 101.0
G 63 女 155.0 60.3 33.0 85.0
H 58 女 158.0 53.2 28.4 80.0
I 62 男 174.0 74.7 17.2 91.2
J 42 女 158.0 59.5 23.6 84.5
K 49 女 164.0 54.2 19.7 74.1
L 52 女 158.0 52.4 34.8 82.5
M 73 男 165.0 68.7 18.6 88.5
N 58 男 167.0 71.6 21.1 83.1
O 61 男 160.0 62.3 20.7 86.0
P 62 女 154.0 57.2 23.9 82.5
Q 60 男 170.0 73.8 21.9 90.0
平均値 57.7 162.8 62.8 23.0 84.2



























 運動期間は 6月から 12月までの 6か月
間とし、大学トレーニング施設での運動
日数は 2012 年度 21 日６）、2013 年度 22
日、2014 年度 20 日を数えた。 
 被験者の身体活動量は、運動量はパソ
コンに USB 接続可能な多機能歩数計（コ
ナ ミ ス ポ ー ツ ＆ ラ イ フ 社 製 、
e-walkeylife2）を用い、管理ソフト（コ
ナミスポーツ＆ライフ社製、健診計画２）































 測定項目は、身長、体重（週 1 回測定）、
栄養研究所式キャリパーによる上腕背部
皮脂厚と肩甲骨下角部皮脂厚（月 1 回、
合計 6 回測定）、その 2 点の皮下脂肪厚か
ら求めた体脂肪率８）、体脂肪量、除脂肪

























月（1 日）、および 10 月（1 日）の合計 3
回実施した。 
②食物摂取頻度調査（BDHQ） 







































































価を試みた(表 2、表 3)。 
 
表 2 トレーニング期の開始時と修了時の脂質検査・血圧・腹囲測定結果 
 
測定日 
中性脂肪 HDL LDL 収縮期圧 拡張期圧 腹囲 



































表 3 トレーニング期の開始時と修了時の肝機能・血糖・貧血の各測定結果 
 
測定日 
GOT GPT γ－GTP 血糖値 HbA1c 血色素 















































図 1、図 2、図 3 は、有意差が得られた
収縮期血圧と HDL コレステロール、血色
素の変化を示すグラフである。   
 
     
図 1 収縮期/拡張期血圧の変化          図 2 HDL コレステロールの変化 
 




























































































は上昇する。例えば体重 1kg あたり 1～



























































































































































































        n=17、平均値±標準偏差、有意差検定結果 
 
表 5 トレーニング期の開始時と修了時の周径囲測定結果 
 
測定日 
上腕囲 前腕囲 腹囲 腰囲 大腿囲 下腿囲 






































      
図 4 体重の変化             図 5 体脂肪率の変化 
 
         
図 6 除脂肪体重の変化        図 7 皮下脂肪厚の変化 
 
     


































































































腹囲(p<0.01  t=5.310)   








































成 25 年度の結果(2014)１８）は、55 歳～59






















































（ワット） （mℓ/kg/min） （秒） （㎏） 
開始時 89.8±29.42 23.9±6.58 11.7±3.50 30.7±7.39 
修了時 107.4±28.06 30.6±8.19 9.0±2.41 31.1±7.79 
有意差検
定 
p<0.05  t=2.575 p<0.01  t=3.197 p<0.01  t=4.937 n.s. 
n=17、平均値±標準偏差、有意差検定結果 
 
     
















































図 12  介入前後の測定項目別変化率 





















































































































年度、2014 年度に行った BDHQ の結果を
開始時（6 月）と修了時（11 月）で比較
し、表 7、図 15 に示した。 
 
表 7 トレーニング開始時と修了時の栄養素の摂取量 





鉄 ビタミンＣ 食物繊維 
（kg/m2） （mg） （mg） （mg） （g） 
開始時 23.5±2.1 734±342 8.33±2.48 102±61 12.9±5.9 
修了時 23.2±2.4 762±340 9.62±2.82 163±65 14.3±5.3 
有意差 
検定 





















































     図 15 BDHQ の赤黄青信号の結果 ＜2013,2014 年度被験者 10名＞ 
             ※：脂肪と脂質の欄は重複して記載 
 
 







































６月 ○ × ○ × × △ △ ○ ○ ○ ○ ○
１１月 ○ × ○ △↑ × △ ×↓ △↓ △↓ ○ △↓ ○
６月 ○ △ ○ ○ × △ × △ △ ○ △ ○
１１月 △↓ ×↓ ○ ○ × ○↑ × ○↑ ○↑ ○ ○↑ ○
６月 ○ × × ○ × △ × × × ○ × △
１１月 ○ × × ○ × △ △↑ × × ○ × ○↑
６月 ○ △ × ○ △ △ × △ ○ ○ △ ○
１１月 ○ ○↑ × ○ △ ○↑ × △ △↓ ○ △ △↓
６月 ○ × ○ × × △ × △ △ ○ △ ○
１１月 ○ ○↑ ○ ○↑ △↑ ○↑ × ×↓ △ ○ ×↓ △↓
６月 ○ ○ ○ ○ ○ ○ × ○ ○ ○ ○ △
１１月 △↓ ○ ○ ○ ○ ○ × ○ ○ ○ ○ ○↑
６月 △ × △ × × × × ○ ○ ○ ○ ○
１１月 △ × ○↑ ○↑ △↑ △↑ × ○ ○ ○ ○ ○
６月 ○ ○ ○ ○ ○ ○ × △ △ ○ △ ○
１１月 ○ ○ ○ ○ ○ ○ × △ △ ○ △ △↓
６月 ○ ○ ○ × × △ △ × × ○ × △
１１月 ○ ○ ○ ○↑ × △ ○↑ △↑ × ○ △↑ ○↑
６月 ○ ○ ○ ○ △ ○ × △ △ ○ △ ○
















































被験者は男子 6 名、女子 11 名の合計 
17 名で、平均年齢が 57.7±8.4 歳の健康
な中高年である。被験者に課した運動は
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